
CLUBCARD KÁRTYÁVAL 5 FT CLUBCARD NÉLKÜL A FOGYASZTÓI ÁR 370 FT 






Mível teszi jobbá a napom a 
Tesco Online Bevásárlás? 

Több időt ad arra, amit nem lehet pénzért megvenni. 

Rendeljen online a tesco.hu oldalon! 


A szolgáltatás csak a kiválasztott területeken 
érhető el, melyeket a tesco.hu oldalon 
ellenőrizhet. 


TESCO Online Bevásárlás 
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A karácsony ereje egészen külön¬ 
leges. Rohanó világunk ilyenkor 
néhány napra lelassul, a pilla¬ 
natok varázsa pedig ott bujkál 
a csomagolópapír zörgésében, 
az imbolygó gyertyafényben, 
a mézeskalácsfúszer illatában, 
a gyerekkorunkból ismert ételek 
ízéten. 

A Tesco Magazin téli száma 
mindent megtesz azért, hogy 
mindenki úgy ünnepelhessen, ahogyém kedve 
tartja. A receptek között ki-ki megtalálja a ma¬ 
gának valót, a rántott pontytól a gránátalmás 
lazacig. A sok ötlet és tanács mind abban segít, 
hogy Olvasóink a saját stílusukhoz igazíthas¬ 
sák a karácsonyt. Téli lapszámunk interjú rova¬ 
tában ezúttal a mindig mosolygós, sugárzóan 
szép Horváth Éva mesél kulináris kalandjairól, 
a szívének kedves ételekről, legújabb hobbijáról 
és a munkájáról 


Minden kedves Olvasónknak ilyen varázslatos 
és élménydús ünnepeket, meghitt, békés, csalá¬ 
dias év végét kívánok! 


Kellemes olvasást! 




TESCO 







TARTALOM 


A téli szám témái 


8 „A főzésben is otthon von" 

Interjú Horváth Évával 




KONYHA 

12 Karácsony, mindenkinek 
másképp szép 

18 Hagyományok és trendek 
a konyhában 

26 Csokis kényeztetés 

30 Ünnepi édességek 

34 Huliadékmentes 
karácsony 

38 Egy csomagoiás - sok 
iehetöség 

40 Buii van! 

42 Finom falatok, percek aiott 
44 Pénztárcakiméiö éteiek 
46 Meiengető reggeiik 
50 Sült egytáiéteiek 
54 Mint a (sí)paradicsomban! 
56 Édesen, egészségesen 


64 Zamatos ajándék 
68 Komiós kérdések 

SZÉPSÉG 

72 Fitneszkiub, otthon 
74 Vigyázz, kész, téi! 

76 Az ápoiás ereje 

OTTHON 

78 Otthon készüit diszek 
80 Minden rendben! 


86 Zöid hiiek 












RECEPTJEINK 
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RECEPTJEINK 


te 


17 Narancsos-zöldfűszeres 
töltött csirke 

17 Barackos karajrolád 

17 Whiskyben pácolt oldalas 

17 Fokhagymás-zöldfűszeres 
pulykamell 

20 Gránátalmás- 
póréhagymás lazac 

21 Rántott ponty 

24 Rozmaringos steak 

24 Rántott sertésszelet tört 
burgonyával 

24 Bécsi burgonyasaláta 

24 Majonézes burgonyasaláta 

44Pénztárcakimélő 

carbonara 


Főzzünk együtt! 


SZERESb 

AZ 

ÉTELT 


NEM CSAK 
KARÁCSONYRA 






RECEPTJEINK 



A7 Spenótos-fetás muffin 


47 Zakuszka 


47 Avokádós szendvics 
buggyantott tojással 

51 Bazsalikomos-kakukkfüves 
lasagne 

Sí Töltött burgonya kölessel 

52 Teljes kiőrlésű spenótos 
muffin 


55 Svájci röszti 
55 Oiasz polenta 
61 Narancsos-rozmaringos tea 
61 Aimás-gyömbéres zöid tea 
61 Bogyászörpös tea 



VALAMI ÉDES 

27 Csokoiádétorta 

28 Csokis-tejszines roiád 

29 Lávasüti 

30 Abiakos iinzer 

31 Bejgli 

32 Mézeskaiács 
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INTERJÚ 




A Csodás vidék és a Babavilág műsorvezetője, modell, de mindenekelőtt egy tündér! 
kisfiú, a 2,5 éves Kristóf édesanyja. Horváth Évával a gyerekkori ízélmények mellett az idei 
cukkinitermésről és a csúcsgasztronómiában szerzett tapasztalatairól is beszélgetünk. 

Szöveg: Csaba Orsolya 



HA TESZÜNK EGY KÉPZELETBELI UTAZÁST 
A GYERMEKKORODBA, MILYEN ÉTELLEL 
KAPCSOLATOS EMLÉKEKET ÖRZÖL ABBÓL 
AZ IDŐSZAKBÓL? 

Elsőként a nagyntvamám húslevese és töltött 
kóposztöja jut eszembe. Töltött káposztát még 
nem csináltam, de nem Is állnék neki, sőt, étte¬ 
remben sem rendelném, ugyanis ennél a fogás¬ 
nál rendkívül érzékeny vagyok arra a bizonyos 
ízre, ami csak a nagyi által készítettre jellemző. 
Csak azt szeretem. Olyannyira, hogy még anyu 
töltött káposztáját sem ettem meg addig, amíg 
nem tudta reprodukálni a nagyiét! 

Ml VOLT AZ ELSŐ KOMOLYABB FOGÁS, 
AMIT elkészítettél? 

Nos, nem egy olyan egyszerű étellel kezdtem, 
mint például a paprikás csirke... Húsz éves 
lehettem, amikor egy nagy karácsonyi ebéd 
alkalmával gesz¬ 
tenyével töltött 
pulykát készítettem. 
Persze előtte kap¬ 
tam hozzá egy kis 
elméleti segítséget, 
de emlékszem, 
olyan jól sikerült, 
hogy apuék eleinte 
el sem hitték, hogy 
valóban én csináltam. Azt gondolták, hogy 
vásároltam valahol. 

Ml JELENTI SZÁMODRA A LEGNAGYOBB 
KIHÍVÁST A FŐZÉS SORÁN? 

Manapság azt, hogy az étel egyáltalán 
elkészüljön. (Nevet.) Ami korábban kihívásnak 
bizonyult o gasztronómiával kapcsolatban, 
az a Konyhafönökben való szereplésemhez 
köthető. Ott meg kellett tanulnunk teljesen más 
szemszögből elkészíteni az ételeket. Mondok 
egy egyszerű példát: a gasztronómia ezen 
szintjén sokkal több vajat használnak, mint egy 


ótlag konyhában. Ezt úgy képzeld el, tiogy egy 
adott étel elkészítése során több vaj fogy el, 
mint nálam otthon több, mint egy hónap alatt. 

A KONYHAFŐNŐKBEN 
A SÉFEK IRÁNYÍTÁSÁVAL 
EGÉSZEN KÖZEL KERÜLTETEK 
A CSÚCSGASZTRONÓMIÁHOZ, PÉLDÁUL 
AZÁLTAL, HOGY IGEN KÜLÖNLEGES 
TECHNIKÁKAT IS ALKALMAZNOTOK 
KELLETT! 

Rendkívül érdekes tapasztalat volt, hogy a kü¬ 
lönböző állagokat miként lehet elérni a főzés 
sorón, illetve az, hogy milyen nagy gondot kell 
fordítani a díszítésre. Ez utóbbival egy házi¬ 
asszonynak sem ideje, sem energiája ennyire 
aprólékosan foglalkozni. Nyilván az éttermekben 
találkozik az ember egyedi étekJekoróciókkal, 
de egyébként ez nincs fókuszban: elsősorban 
az ízre figyelünk, nem a küllemre. 

A TÁPLÁLKOZÁS ÉS A FŐZÉS 
AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMÓD 
KULCSFONTOSSÁGÚ ELEMEI. TE MIT 
TESZEL AZÉRT, HOGY MEGŐRIZD AZ 
EGÉSZSÉGEDET, A FITTSÉGEDET? 
Szomorúan vallom be, hogy mostanában pél¬ 
dául a sportra nem sok időm jutott, szeretném is 
visszahozni az életembe a rendszeres testmoz¬ 
gást, Rengeteget forgattam a nyáron, és sok 
időt vett el a kertészkedés is. Tulajdonképpen 
azt az időt, amit a sportolásra fordíthattam 
volna, a kertben töltöttem. 

MESÉLJ ERRŐL EGY KICSIT! 

A biokertészkedéssel próbálkozom, több-keve¬ 
sebb sikerrel, ez az első aktívan kertészkedős 
évem. Talán e téren mutatkozik meg leginkább 
az egészséges életmódra való törekvésem. 
Azokat a zöldségeket, amiket nem tudok 
a kertben megtermelni, igyekszem megbíz¬ 
ható helyről beszerezni. De szerencsére olyan 


Melyik a kedvenc 
karácsonyi ételed? 
Egészben sült kacsa 
valamilyen finom 
mártással. 




INTERJÚ 


bőséges cukkínitermésem volt például, hogy kis 
túlzással az egész falu azt ette. De ugyanez vo¬ 
natkozik a paradicsomra: ősszel egy nagyobb 
mennyiséget főztem be belőle, mert olyan sok 
termett, hogy képtelenség lett volna mindet 
megenni. Tehát paradicsomszószt készítettem, 
amit zökdfüszerekkel, fokhagymával Ízesítettem. 
Tésztákhoz igazán finom! Aztán csináltam házi 



pesto szószt saját bazsalikomból, petrezse¬ 
lyemből, zellerből. És remélem, hogy jövőre már 
lesz annyi gyümölcs is, hogy azokból is tudok 
majd eltenni. Korábban próbálkoztam már 
a lekvárfőzéssel, és imádtam: jobban szerettem 
elkészíteni a baracklekvárt, mint rrregenni. 

NAGYON LELKESNEK TŰNSZ. 

Mindig is szerettem volna ezzel foglalkozni, és 
őrülök, hogy lehetőségem adódott a kertész¬ 
kedésre. Van még mit csiszolni a módszerei¬ 
men, de remélem, beletanulok. 

IDÉN NYÁRON A CSODÁS VIDÉK 
Című TURISZTIKAI-GASZTRONÓMIAI 
MAGAZINMŰSORT FORGATTAD, 

VEZETTED. MILYEN TAPASZTALATOKKAL 
GAZDAGODTÁL? 

Rengeteget tanultam a műsor készítése 
közben! Számos olyan tippet és tanácsot 
kaptam, amiket megpróbálok hasznosíta¬ 
ni otthon, a kertemben. Például azt, hogy 
trágyázni ősszel kell, hogy tavaszra tökéletes 
legyen majd a föld. Vagy, hogy a zöldborsót 
folyamatosan újra kell vetni, ha a cukkinihez 
hasonló slágerzöldséget szeretnék belölel 

MOST PEDIG A BABAVILÁGBAN 
LÁTHATUNK 
ATV2 

KÉPERNYŐJÉN. 

Azt szeretem 
a legjobban eb¬ 
ben a műsorban, 
hogy a szülőkkel 
megoszthatjuk 
egymással a ta¬ 
pasztalatainkat: 
hogy fejlődnek 
a gyerekek, 
milyen különó¬ 
rákat szeretnek 
és így tovább. 

Hiszen ebben éljük 
o mindennapjainkat. Korábban rengeteg 
könyvet elolvastam, sok-sok cikket átbön¬ 
gésztem a témában, de ma már tudom, hogy 
ezek jelentős része csak sémákat kinál. Pedig 
hatalmas igazság, hogy minden gyerek más, 
éppen ezért nem lehet mindegyikre ráhúzni az 
általánosításokat, legyen szó akár fejlődésről, 
járásról, beszédről, bilizésröl, versmondásról 
és még hosszan sorolhatnám. Nálunk például 
o .mindig törekedjünk az állandóságra' 
szabály egyáltalán nem jött össze. Egyszerűen 
őzért, mert szeretünk Kristóffal jönni-menni, és 
szerencsére ö is imódja az új helyeket, az új 
impulzusokat! 


Van egy utazós 
vlogod, a Travel the 
World with a baby. 
Hová utaznál most 
szívesen? 

A télből a nyárba, 
mert nem szeretem 
a hideget. 

Mi a kedvenc téli 
ruhadarabod? 

A meleg, kötött ruhák! 
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KUCKOZZ BE A SZILVA 
VARÁZSLATOS 
gíZÉVEL! ^ 



KONYHA 



Egy csodás karácsonyi ebéd már a szemet is gyönyörködteti, hát még 
hogy kényezteti az ízleiöbimbóinkat! Lepjük meg vendégeinket: tálaljuk 
a nemes húsételeket ínycsiklandó köretekkel és illatos fűszerekkel! 
Biztosan sokáig emlékeznek majd az együtt elfogyasztott finomságokra! 










KONYHA 


0 ^ 


• ;3-zöLDFOszeBES 

I T CSIRKE 


0akátzitéslid& 180 perc 
Tllóadog 


• 1 egész csirke (kicsi, kb. 1-1,5 kg) 

• 2 narancs • 1 citrom • 1 paradicsom 

• 5 ek szárnyas fűszerkeveték • 1 kk 
majoránna • 2 kk római kömény • 3 kk 
koriander • 5 dkg olaj • Vk póréhagyma 

I. Ólajon megpirítjuk a felszeletelt 
póréhagymát. Beleszórjuk a meghó- 
mózótt, felkockázott porodicsomot és 
I narancsot. Addig pároljuk, amíg el nem 

f kezd szétesni. 

‘ A csirkét alaposan megmossuk, 
papírtörlűwei megtöröljük, majd 
megtöttjOk a pgradicsomos-narancsos 
raguval és bevarrjuk. 

, V Egy tűzálló tálban összekeverjük az 
olajat és a zöldfüszereket, majd ezzel 
. a páccal bekenjük a csirkét. 

r.. leO'C-ra előmelegített sütőben kb. 
1-1,5 óróig sütjük, közben néha meg¬ 
forgatjuk, hogy minden oldala szép 
piros legyen. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 



barackos K^rcAJROLAü 


© Elkészítési idő: 120 perc 
Itt 5 adag 


• 1 kg karaj (csont nélkül) • 2 ek 
olívaolaj • 20 dkg nyers oldalszalonna 

• 20 dkg marhahijs • 3 gerezd 
fokhagyma • 15-20 aszalt 
sárgabarack • 8 dkg dió * csipetnyi 
kakukkfű«só, bors 




1 Először elkészítjük a pácot: az olí¬ 
vaolajat összekeverjük a kakukkfűvel, 
a fokhagymával és a borssal. A karajt 
lapos téglalappá vágjuk és bedörzsöl¬ 
jük a páccal 

2. A diót durvára, az aszalt barackot 
finorwo vágjuk. Ezt a tölteléket egyen¬ 
letesen elsimítjuk a karajlapon, és 
félcsavarjuk. 

A morhohúst és a szalonnát hosszú, 
vékony szeletekre vágjuk. A karajt 
becsavarjuk a marhahús-, majd 
o szalonnaszeletekbe Vastag cérnával 
vagy madzaggal megkötözzük, hogy 
sütés közben ne essen szét. 

A karajroládot hosszúkós tepsi¬ 
be tesszük, és 180'C-on, lefedve, 60 
percig sütjük. Ezután levesszük róla 
o fedelet, és még 10 percig sütjük, 
hogy a szalonna megpiruljon. 

Egy odog hozzávetőleges tápértéke: 



FOKHAC YMÁS- 

ZOLDFÜSZERES PULYKAMELI 


©Elkészítési Idő: 80 perc 
* 60 perc pácolás 
TIT 6 adag 


• 1,5 kg pulykamellfilé (egy darabban) 

• 10 szelet bacon • 3 ek balzsamecet 

• 2 ek olivaolaj • 6 ág friss rozmaring 

• 6 ág friss kakukkfű *6 gerezd 
fokhagyma 

1. Egy tálban összekeverjük o balzsame¬ 
cetet és az olivaolajat 4-4 rozmaring- és 
kakukkfüágot apróra vágunk, hozzáodjuk 
a zúzott fokhagymagerezdeket. Ezzel 

a práoodl keryük be a pulykomelet, majd 
1 ótóia hűtőszekrénybe tesszük. 

2. A többi rozmaring- és kakukkfürágot 
a pulykamellre helyezzük, majd o szalon¬ 
naszeletek következnek. A füszerágacs- 
kák egy kicsit áljának ki a szalonna alól, 
hogy sütés után könnyen kihúzhassuk 


WHISKYSEN PACr 2 , A pulykót tűzálló tálba tesszük, és 

oldala; 'BO'C-on 60 percig sütjük. 


Egy odog hozzávetőleges tőpértéke: 


• Tesco lassan fözött whiskey IzQ húsos 
sertésbordák 600 g 

1. Vegyükkiahústatasakból, és 
helyezzük egy sütésre alkalmas tóiba, 
majd fedjük le fedővel vagy alumlní- 
umfóíával Melegitsük elő a sütőt 180 
°C-ra, alsó-felső sütési prograrrxrt 
használva 

Süssük 20 percig, rrrajd távolítsuk el 
a fólót és süssük még további 5 percig. 
Egy odog hozzóvetőleges tápértéke: 







KONYHA 



Hagyományos karácsonyi fogásoktól o legmodernebb étrendekig - 
magazinunkban minden stílus és trend szerepel, hogy mindenki úgy 
ünnepelhessen, ahogy az neki a legjobban tetszik! 







KONYHA 


GRÁNÁTALMÁS- 
PÓRÉHAGYMÁS LAZAC 


zsöljük, majd i 
pihentetni. 


kakukkfOág • fél gr 


sütőben 15 percig sütjük. Ha mes 
megszórjuk grdnótaimamaggal. 


. lazacfiiét megmossuk, 








KONYHA 
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•'CL.'.ARINGOS steak 


©Elkészítési idő: 90 perc 
TII6 adog 


• 1 kg marhabélszfn • 2 dkg olaj • 15 
dkg vaj • ó rozmaringág • 3 gerezd 
fokhagyma • színes bors, só 


üzmaringot apróra vágjuk és 
Stezekeverjúk a vajjal. Kevés sóvol 
i^ítjük. 

2. Az így készült fűszervajat folpackba 
csavarjuk, és henger alakúra formóz- 
zuk. Hűtőbe tesszük, hogy megszilór- 
duljoa 

: A bélszínből ó db szeletet vágunk. 
Fél órónót szobahőmérsékleten 
pihente^k. Közvetlenül sütés előtt 
megsózzuk, és színes borsot őrölünk ró. 
' Forró oiajban mindkét oldalukon kb. 
3-3 percig sütjük a steakeket A fűszer¬ 
vajjal tálaljuk. 



RÁfITOTT SEP' -SZELET 
TÖRT BURGON . iVAL 


0 Elkészítési idő: 20 perc 
TII 4 adag 


• 50 dkg sertéskaraj • 2 tojás 

• 15-20 dkg tisztított vaj (ghl) 

• 10 dkg liszt • 20 dkg zsemlemorzsa 

• 1 kg burgonya • 3 dkg vaj • 3 marék 
rukkola • lila hagyma • só, bors 


i: A húst 4 szeletre vágjuk, húsklopfcr- 
■^bval vékonyra (3-4 miliméteresre) verjük 
a szeleteket. Papirtörlővel leitatjuk rólo 
^ 9 nedvességét. 



2. A lisztet egy tónyérbon összekeverjük 
a sóval és a borssal. A zsemlemorzsát 
egy másik tányérba szórjuk. A tojóst 
mélytónyérban vilóval felverjük. 

3. A hússzeleteket egyenként lisztbe 
tojásba, moid a morzsába forgatjuk. 
Seperjük le a felesleges ponirt, és a te¬ 
nyerünkkel nyomjunk rá a hússzeletre 
hogy szép formójo morodjon. 

. Fetrevitjűk a vajat, és a hússzele¬ 
teket mindkét oldalukon aranysárgára 
sütjük. Vigyázzunk, le ne topodjonak 
a serpenyő aljára. 

5. A kész rántott szeleteket papirtörlöre 
szedjük, hogy leitassuk róluk a felesle¬ 
ges zsiradékot. 

ó. A burgonyát megfőzzük, sózzuk, 
hozzáocQuk a vajat és összetörjük. A lila 
hagymát felkockózzuk, egy kevés vajon 
üvegesre pároljuk, és a burgonyához 
adjuk. Ezzel a körettel és egy maréknyi 
rukkolával tálaljuk a húst. 

Egy odog hozzóvetölegst tópértéke: 



BÉCSI BURGONYASAL. : . 


0 Elkészítési idő: 40 perc 
1114 adag 


• ÓO dkg apró szemű burgonya 

• 1,5 dl marhahúsleves (marha alapié) 
’ 3 ek fehérborecet • 2 ek olaj 

• 1 csapott kk cukor • 1 kk mustár 

• 1 lila hagyma • 3 ek apróra vágott 
metélóhagyma • só, bors 


a porcukrot a mustórt, a sót és a borsot 
3. A felvágott burgonyát nagy salá- 
tástólba tesszük. Akkor adjuk hozzá az 
öntetet, amikor a burgonya még lan¬ 
gyos. Összekeverjük. Ízlés szerint sózzuk, 
borsozzuk és fűszerezzük. 

-. Hozzáadjuk a Illa hagyma és a me- 
télöhogyma nagyobb részét Összeke¬ 
verjük. lefedjük és szobahőmérsékleten 
fél órón át pihentetjük. Akkor jó, ha 
a burgonya beszivja az öntetet 
s. Szórjuk meg a maradék hagymávol, 
és mór tálalhatjuk is! 


Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 



©Elkészítési Idő: 30 perc 
TIT 4 adag 


• 1 kg burgonya • 1 lila hagyma 

• 1 ek mustár • csipetnyi cukor 

• 5 dl tejföl • 20 dkg majonéz 

• fél citrom leve • só, bors 

1. A burgonyót megmossuk és héjóban 
puhára főzzük. Ha kihűlt, meghámozzuk 
és felkockózzuk. 

2. A majonézt összekeverjük a tejföllel, 
a mustórral, a sóval, a cukorral, o bors- 
sol és o citromlével. 

3. A burgonyót solótástólba tesszük, 
megszórjuk az apróra vágott hagymá¬ 
val és meglocsoljuk az öntettel. 


' A burgonyát héjában megfőzzük. 
Ha kissé kihűlt, meghómozzuk és 
IWkockázzuk. Azonnal hozzóadjuk 
a meleg alaplevet. 

2. Egy tálban elkészítjük az öntetet 
összekeverjük az ecetet, az olajat 


Egy odog hozzávetőleges tápértéke: 






'C Finest* Marlborough 
Sauvlgnon Blanc 


Eredeti receptek, 
egyedülálló 
. ízek 


‘C Finest* Montepulclano 


Tesles,füszeres bor, 
a fekete bogyós gvOn 


Ideális grlllétekkhe 


A különleges 
pillanatokra. 


Rnest* Medoc 


Grillételekkiiáló kísérője. 


fekete I 


eriotnak köszönheti. 







A SZÁM TÉMÁJA 


CSOKOLÁDÉTORTA 

0 Elkészítési idő: 180 perc 
TIT 16 adag 


TÉSZTA: 

• 18 dkg cukor • 120 ml olaj 

• 3 nagy tojás • 16 bögre hobtejszin 

• 20 dkg finomliszt • Vi bögre kakaópor 

• 1 ek instant kávé • 1 kk sütőpor 

• 'h kk szódabikarbóna • 1 csipet só 

• 3 dl fitterkávé (hosszú kávé) 


•50 dkg vaj • Sek kakaó 

• 3-4 ek porcukor • 0,5 dl tejszínhab 

• 1 ek vanlllakivonat • 1 csipet só 

PÁRIZSI KRÉM: 

•20 dkg étcsokoládé 

• 180 ml hobtejszin 

FEHÉR MÁZ: 

• 1 tábla fehér csokoládé 
•1 dl hobtejszin 

A díszítéshez; vórósáfonya-szemek 
vagy egyéb bogyós gyümölcs. 

TÉSZTA: 

1. A sütőt előmelegítjük 175°C-ra. 3 
db kerek, 20 cm ótméröjű sütöfbrmát 
kibélelünk sütőpapirrol, az oldalukat 


Z Egy nogy tálban összekeverjük 
a cukrot, az olajat, a tojást és a vanli- 
okivonatot. Közepes fbkozáton, géppel 
keverjük, ómig az r^laj és a tojrás jál ösz- 
sze nem áll. Ezután keverjük bele a tej¬ 
színt és verjük tovrSbb, amíg a mossza 
simo nem lesz. 

3. Egy másk tálba beleszitáljuk a szá¬ 
raz hozzávalókat. 

4. A tál foláröl lapáttal húzzuk le a tész¬ 
tát, és aluköl felfelé haladó mozdula¬ 
tokkal, alányúlva keverjük össze. 

5. A tésztót 3 egyforma részre osztjuk 
a 3 formában. 175°C-on 20-25 percig 
sütjük. 

6. Fogpiszkák6val ellenőrizzük, hogy 
megsült-e már (a fbgpiszkálöt bele¬ 
szúrjuk a tésztóbo, és ho nem marod 
rajta massza, a sütemény kész). Ekkor 
kivesszük a sütőből, és megvárjuk, amíg 
teljesen kihűl 

KRÉM: 

1. A vajat feldaraboljuk és turmixgéppel 
krémesre keverjük. Ezután belekeverjük 
a kakaót 

2. Hozzáadjuk a porcukrot, a vanf- 
liakivonatot és a tejszínt. Ha szük¬ 
séges, csipetnyi sót is adhatunk 
hozzá. Ellerrörizzük, hogy o porcukor jól 
feloldódott-e a krémben (nem lehet 
szemcsés!). 

3. Ha már minden hozzóvalónk a krém¬ 
be került, verjük még 3-4 perdg, hogy 


könnyű legyen. Ha túl sűrű, kanalanként 
adagolt habtejszinnel segíthetünk rajta. 

PÁRIZSI KRÉM: 

1. Egy kis lábasban néhány perdg 
melegítjük ó hóbtejszínt 

2. Hozzóndjuk az apróra tört étcso¬ 
koládét Lassan keverjük, amíg a csoki 
megolvad, de nem szabad felforrnia. 

3. Levesszük a tűzről, és egy órán ót 
hűlni hagyjuk. 

FEHÉR MÁZ: 

Egy kis lábasban megmelegitjük a tej¬ 
színt, hozzóadjuk az apróra tört fehér 
csokoládét, és teljesen símóra keverjük. 

A TORTA ÖSSZEÁLLÍTÁSA: 

1. A tésztákból és a krémből réteges 
.tornyot* építünk. Az oldalát bevonjuk 
a krémmel, elsimítjuk a külsejét. 

2. A tetejét a fehér csokoládémázzal 
vor^uk be. 

3. A párizsi krémből habzsák segítségé¬ 
vel rózsákat nyomunk a fehér mázra. 

4. Wörösáfbnyóval díszítjük. 

Egy adag hozzótvetólegos tópértéke: 












0 Elkészítési idő: 30 perc 
tit 6 adag 


nutSöííz 


’-TÍ 




Vásárolj egyet a 3 db limitált kiadású 
karácsonyi liszt közül, és mutasd meg 
mi készült belőle az ünnepi asztalra! 
Bővebb információ: 

www,sussesnyeii.nagyitltlca.hu 








ABLAKQS-JJIíÉW. 




i Folpackba csavarjuk és 1 órára 
o hűtőbe tesszük. 

t A megkeményedett, kihűlt tésztát 
Iszttel beszórt deszkán kb. 6 mm 
vékonyra nyújtjuk. Egy nagyobb (kerek 
vagy csillag alakú) formával kiszaggat¬ 
juk, majd sütöpapírral kibélelt tepsire 

u. A linzerek egyik leién kisebb formával 
ablakot vógunk. 175‘C-ra elömelegttett 
sütőben 8-10 percig sütjük, 
s Ha a linzerek kihűltek, a .téli' dara¬ 
bokat megkerijük lekvárral, mindet le¬ 
fedjük 1-1 darab ablakos linzerrel, majd 
az egészet megszórjuk porcukorral. 










115g 220g Ml.Sgl 
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Egy tálban űsszeteverjuk a száraz 
hozzávalókot, hozzóöntjúk a cukros 
vizet, majd összegyúrjuk. 

Megvárjuk, amíg teljesen kihűl, 


□bokát egymá 
nyújtjuk, majd 


I oldalról visszahajtjuk, mojd 




TÖLTELÉK: 

1. Egy fazékban I 
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Hulladékmentes karácsony 


Karácsony pazarlás és a szemeteszsákok megtöltése nélkül? Igen, létezhet 
ilyen, csak jól meg kell tervezni! Az ajándéklista összeállításának, a vendégek 
számának megfelelő menüsor megtervezésének, valamint a maradékok okos 
felhasználásának léteznek hagyományos, jól bevált módszerei - ez a kulcs 
a sikerhez! 



A hulladékmentes 

ünnepek megvalósítása 
meglehetősen munkaigényes 
feladat, ezért érdemes több lépésre 
osztani. Ha az üzletekben mór úgyis 
karácsonyi slágereket hallunk, és 
csáboson pislognak ránk az ünnepi 
fények, nem érdemes úgy tennünk, 
mintho a december elején az ajtón 
kopogtató karácsonyvárás nem 
lenne ránk hatással. Engedjük 
a csábításnak, de csak a magunk 
módján, a saját terveink szerint, 
amelyet egy egész hónapra 
készítünk. így már minden sokkal 
egyszerűbbnek tűnik, ugye? 


HA VÉGET ÉR A KARÁCSONY 

Használjuk ki kreatívan a maradéko¬ 
kat. kísérletezzünk bátran! 

KENYÉR 

• A kenyeret, zsemlét vágjuk fél 
vékonyra, és ISO’C-ro elömelegitett 
sütőben szárítsuk 15 percig. Ropogós 
kenyércsipszet kapunk, amit a sz)- 
weszteri salátákhoz kínálhatunk. 

• A kenyeret morzsónak is félhosznól- 
hatjuk, panirozhatunk, vagy zöldsé¬ 
geket tehetünk vele Izesebbé 

• A már nem friss kenyér levesek, mór- 
tósok sürftésére Is kivólóan alkalmas. 






Varázsoljon kávéházi 
fe^élményt otthonába 



☆ * TESCO 
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LEVESEK, MÁRTÁSOK, SZÉKELYKÁ- 
POSZTÁ 

• Tegyük el beföttesüvegben. Az 
üvegeket csirátlanitsuk, töltsük meg 
a forró étellel, majd forró vízzel teli 
fazékban vagy sütőben dunsztoljuk. 


GYÜMÖLCSÖK 

• A puha almót, szilvót, körtét 
turmixgéppel pürésítjük, tegyük 
befőttesüvegekbe és pasztőrözzük. 
Az így nyert pürét sütemények vagy 
palacsinta töltelékeként hasznosít¬ 
hatjuk. 

• Az érett gyümölcsökből kompótot 


szegfűszeget, hogy ótmelegitsen 
a hideg napokon. 

• A kezeletlen citrusfélék héjából cuk¬ 
ros szóróst készíthetünk. Reszeljük le, 
keverjük el fehér vagy barna cukorral, 
tároljuk beföttesüvegben. 

ASZALT GYÜMÖLCSÖK, DlÖFÉLÉK 

• Ha mézbe tesszük őket, finom desz- 
szertet kapunk, amelyet ajóndékba 
is adhatunk. 

• A dióból, mogyoróból, mandulából 
robotgépben lisztet készíthetünk, 
amellyel feldobhatjuk az egyszerű 
sütemények izét. 

• Az aszalt gyümölcsöt keverjük 
össze tojással és szikkadt kenyér¬ 
rel, majd robotgépben pépesitsük. 

A masszából gyúrjunk gombócokat, 
és pár perc alatt főzzük meg. Le is 
fagyaszthatjuk! 


FAGYASSZUNK? NE FAGYASSZUNK? 

Ha nincs kedvünk kísérletezni, egyszerűen fagyasszuk le az 
ünnepi rrxjradékokat 


MIT ÉS HOGYAN FAGYASZTHATUNK? 

- > Levesek, töltött káposzta: a legkényelmesebb, ha 

egyből kisebb adagokra elosztva fagyasztjuk le. 

- > Halfélék: a sült, párolt halakat is lefagyaszthatjuk. 

A sült hal mór nem lesz olyan ropogós, de fagyasztás 
után is finom marad. A fiiék közé tegyünk sütöpapirt, 
hogy ne tapadjanak össze. 

-> A tjejgli, a mézes szelet fagyasztás és felolvasztás 

után sem veszít minőségéből. 


MIT NEM AJÁNLOTT FAGYASZTANI? 

- > A citrusféléknek rragyon magas a víztartalma. Fa- 

gyasztóskor a vízből jégkristályok keletkeznek, ame¬ 
lyek roncsolják a növényi rostokat. Ugyanez a helyzet 
a zöldsalátával, az uborkával, a nyers paradicsommal 
- ez utóbbiakat jobb, ha frissen mind elfogyasztjuk. 

-> A sajt morzsálódni fog, a mascarpone és a ricotta 

rétegessé válhat 

-> A főtt tojós elveszíti kellemes óllagót, A nyers tojást 

fagyaszthatjuk. 

-> A fokhagymás ételek félolvasztás után megkesered- 




Az ajándékba szánt 
finomságokat 
csomagoljuk régi 
befőttesüvegekbe 
vagy dobozokba. Ha 
levesszük a címkéjü¬ 
ket, szalaggal átkötjük, 
és zöld ággal díszítjük, 
nagyon mutatósak 
leszneki 
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Segítsünk együtt 
a helyi közösségeknek! 

Az „Ön választ, mi segítünk” programunk 6. fordulójában vásárlóink 
közel 3 millió szavazatot adtak ie 181 helyi kezdeményezésre. 

Mindannyian tehetünk közvetlen környezetünkért. Csatlakozzon 
a programhoz Ön is, és szavazzon, hogy kit támogassunk 
a 7. alkalommal megrendezésre kerülő 

„Ön választ, mi segítünk” programban. A szavazás január 20-án 
kezdődik áruházainkban. 


tesco.hu/kozosseg 


TEsgo 

UMls hlps 
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Egy csomagolás 
- sok lehetőség 


Apró változtatásokkal is sokat tehetünk környezetünk 
védelméért. Ezért mielőtt kidobnánk a következő 
csomagolást, gondoljuk végig, nem-e tudjuk azt újra 
felhasználni valamilyen módon. 


MŰANYAG VAGY VÁSZON? 

Első lépésként vegyünk többször 
használható bevásárlótáskát. Szá¬ 
mos lehetőség közül választhatunk. 
Vásárolhatunk egy konkrét üzletben 
kapható, tartós műanyagból, 
müanyagszövetböl vagy más 
anyagból készült, nagy teherbírású 
táskát (a hagyományos műanyag 
zacskók általában Jóval keveseb¬ 
bet bírnak el), és mindig vigyük 
magunkkal, ha vásórolni megyünk. 
Ezek a táskák nem szoktak sokba 
kerülni, viszont szinte elnyühetet- 
lenek. 

A másik lehetőség, ha vászontáskát 
szerzünk be magunknak. A leg¬ 
nagyobb előnye, hogy kis helyen 
is elfér, ezért állandóan ott lehet 
a táskánkban, a hátizsákunkban 
vagy akár a zsebünkben. A színe, 
a mintája Is nagyon változatos 
lehet. Egy megfelelően megválasz¬ 
tott vászontáskával nemcsak a kör¬ 
nyezetet kíméljük, hanem divatos 
kiegészítőként is hordhatjuk. 


OKOS TÁROLÁS 

A zöldség, gyümölcs, péksütemény 
és egyéb termékek méréséhez és 
vósórlásóhoz Is használhatunk ter¬ 
mészetes anyagból készült zacskót, 
így rengeteg műanyagtól szabadít¬ 
hatjuk meg a környezetet! A többször 
is felhasználható zöldségeszacskó 
interneten is kapható, de egy kis 
kézügyességgel magunk is megvarr¬ 
hatjuk vászonból vagy régi tüllfüg- 
gőnyből. A szájábo húzzunk zsinórt, 
hogy biztonságosan lezárhassuk! 


A Tesco Online Bevásárlás 
szolgáltatását eddig vagy 
műanyag zacskóban, vagy 
zacskó nélkül rerKlelhették 
meg a vásárlók. Most a 
műanyag bevósórlőtáskókat 
papirtasakokra cseréltük le. 


HATÁRTALAN LEHETŐSÉGEK 

Legyen nálunk mindig bevósórló- 
táska! Ha mégis megtörténik, hogy 
otthon felejtjük, és kénytelenek 
vagyunk egyszer használatos rek¬ 
lámtáskát venni, ne dobjuk ki azon¬ 
nal. Használjuk utazóshoz: mind 
a tiszta, mind a szennyes ruhákat 
praktikus zacskókba csomagol¬ 
nunk. Kisebb szemeteskosorakba 
is tehetjük szemeteszsák helyett. 
Kísérletezzünk bátran: ne enged¬ 
jük, hogy bármi is határt szabjon 
a kreativitásunknak! 


Így ismét tettünk egy lépést 
annak érdekében, hogy 
elkerüljük a müanyagtermelés 
és a műanyaghulladékok 
kóros környezeti hatásót. 



Biztosak akarunk lenni 
abban, hogy csak annyi 
csomagolóanyagot 
használunk, amennyi 
feltétlenül szükséges. 


pedig fenntartható 
forrásból szórnrrazik, és 
újrahasznosítható. 
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—BBnzBsii— 

A méhviaszos kendöt otthon is 
elkészíthetjük. Csak egy méhviasz 
gyertyát kell beszereznünk, 
a többi hozzávalót otthon 
is megtaláljuk: egy darab 
pamutszövet (például egy régi, 
elrongyolödott ing darabja), 
olló, reszelő, vasaló és sütöpapir 
kell még hozzá. A viaszt 
reszeljük le, és szórjuk be vele 
egyenletesen a ruhaanyagot. 
Fektessük ró a sütöpapirt, majd 
vasaljuk át A viasz róolvod 
az anyagra. Vórjuk meg, amíg 
megkeményedik, és már 
használhatjuk is! 


NEM VÉSZ EL, CSAK 
ÁTALAKUL 

Ha mégis meg kellett vennünk 
egy üveg vizet, használjuk 
többször az üres palackot, 
hordjuk magunkkal és rend¬ 
szeresen töltsük fel. Ha az alját 
levágjuk és néhány kis lyukat 
fúrunk rá, virágcserépnek is 
hosználhótjuk. Régi, bevólt 
trükk a palackból készült 
madáretető - télen éppen 
szezonja van! A levágott tetejű 
üvegpalack ceruzatartónak is 
beválik, de még dekorkozmeti- 
kumokat is tarthatunk benne. 


HELYETT 

A csapvfz a legolcsóbb és legkömyezetkiméiöbb .forrásunk". Igazóból semmiben 
sem különbözik a palackozott víztől, amely sokszor még kevesebb ásvónyi anyagot 
is tartalmaz, mint a vezetékes ivóvíz. Ásványi anyagokra pedig szüksége van a szer¬ 
vezetünknek! Az egyetlen kivetnivaló, ami a csapvizzel kapcsolatban felmerülhet, az, 
hogy a vízvezetékekben szennyeződhet. Végeztessünk ólomvizsgálatot, főleg, ha régi 
házban lakunk. A többi szennyeződést vízszűrő berendezéssel vagy kancsóval tudjuk 
kiszűrni, ami nem csupán környezetbarát, de takarékos és kényelmes megoldás is. Ami 
pedig szintén fontos, hogy így műanyag palackok tucatjairól mondunk le havi szinten. 
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• a pici, gömböiyű sajtokat eiég 
féi bevágnunk 


Schweppes Bittér Lemon, 
Schweppes Indián Tonic* 
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A legjobb vendégváró majszolnivalók? Sós keksz, 
olajbogyó, szőlő, érlelt sonka, néhóny finom 
sajt. Tegyük a tányérokra azt, amit mi magurik^ 
is a legjobban szeretünk, és mór jöhetnek 


HOGYAN VÁGJUK I 
A SAJTOKAT? 
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1. MÁRVÁNYSA JT - ha egyszer 
körtével együtt kóstoljuk, többé nem 
fogunk tudni neki ellenállni. 

2. ZÖLD OLAJBOGYÓ - remekül 
illik a húsokhoz és a sajtokhoz. 
Paprikakrémmel is megtölthetjük 

a belsejét. 

3. PÁRMAI SONKA - friss, fehér 
kenyéren a legfinomabb. Fekete 
olajbogyóval, kecskesajttal, ollvaolaj- 
cseppekkel tehetjük teljessé az Izhotást. 

A. KRÉKER - önmagában is kedvelt 
ropogtatnivaló, de rrxirtogatósokkal 
vagy különféle sajtokkal is rKigyon finom. 

5. SZŐLŐ - Brie és camembert típusú, 
nemespenésszel érlelt sajtok méltó tórsó. 

6. TOFU - kóstoljuk meg Brie-vel és 
friss zöldségekkel, például paprikóval, 
paradicsommal, uborkával vagy 
olajbogyóval. 

7. CHORIZO - a spanyol paprikás 
kolbász. Jól kiegészíti az olajbogyó, 
az aszalt paradicsom és a különböző 
sajtok, például a feta Ize. 

8. ZÖLDFŰSZERES 
KENYÉRROPOGÓS - az 

olivaolajjal és zöldfúszerekkel átsütött 
kenyérszeleteket, -kockákat salátára 
szórhatjuk, vagy sajtok, felvágottak 
kiegészítőjeként tálalhatjuk. 

9. CHEDDAR - az olívaolaj, a marinált 
paprika és az érlelt kolbászok 
tórsasógóban érzi jól magát, 

10. CAMEMBERT-édes 
kiegészítőkkel kiváló. Csodáson illik 
hozzá a szőlő és az aszalt áfonya. 


HOGYAN KÉSZÍTSÜNK 
SAJTTÁLAT? 


Vágjuk a sajtokat apró falatokra, 
majd rakjuk sorba a legenyhébb 
izüektől a legmarkánsabbakig, úgy, 
hogy ne érjenek egymáshoz. 


A1 






REKLÁM 


A2 



Finom falatok, 
percek olatt 


A finger food, vagyis a kézzel ehető étel egy 
bombabiztos vendégváró szilveszteri megol¬ 
dás. Az elkészítésén sem kell sokat fáradoz¬ 
nunk, ha a Tesco készételeit választjuk! 


MINDENKI KEDVENCE 

Hagyományos hasábburgonya helyett válasz- 
szunk fűszeres steak burgonyát. Önmagában 
is nagyon finom, de 
I köretként is megállja 
a helyét. Dippel vagy 
ketchuppal tálaljuk. 
















ChIIII concarne 
400 g 

ínycsiklandó fogás a darálthús. 
a kukorica és a bab gazdag izével. 


A kép csak illusztráció. 


TESCO 






REKLÁM 


Pénztárcakímélő 

ételek 


A mi 
árunk 


Az alacsony ár is lehet ötletadó! Mindig a kék úton, a kékkel jelölt Stariines 
termékek útján! Áraikat folyamatosan ellenőrizzük és kordában tartjuk, hogy 
minden vásárlónk igényét kielégíthessük. 



0 Elkészítési idő: 25 perc 
Tltéadog 

Q Egy adag ára: 265 Ft* 


PENNE TÉSZTA TEJFÖL 12 % 
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A mi 
árunk 

Kövesse a kék 
színt, és fizessen 
kevesebbet 
minden nap! 

A családja számára legfontosabb termékeket 
kék címkével jelöljük. Áraikat hetente 
ellenőrizzük, hogy azokat mindig alacsonyan 
tarthassuk. Ezeket a termékeket megtalálja 
áruházainkban a mi árunk címkék mellett. 





KONYHA 



Melengető reggelik 



KONYHA 


spenótos-fetAs muffin zakuszka 


0 Elkészítési idft UO perc 0 Elkészítési ld& 15 perc 

Tllóadog TlIZodog 


avokAdós szendvics 

BUGGYANTOTT TOJASSAL 


0 Elkészítési Idő: 15 perc 
ttJladag 


• 2 nagy marék spenótlevél • 3 dkg 
feta sajt • 14 dkg teljes kiőrlésű liszt 

• 1 kk sütőpor • 4 nagy tojás 
■ csipetnyi csemegepaprika 

• Vi bögre 2,8 %-as tej • ső, bors 


• 2 nagy paradicsom • 1 ek olívaolaj 

• Vi gerezd fokhagyma • fűszerek: ső, 
frissen őrőh bors, csipetnyi oregónő, 
esetleg csill és római kömény 

• 2 tojás • friss bazsalikom és tortilla 


• 2 szelet rozskenyér • 1/3 avokádó 

• 2 tojás • 2 ek ecet • '/> kk vaj 

• Vt csokor petrezselyem • olívaolaj 'Só 


1. Egy nogy tálba beleszitáljuk a sütő¬ 
porral és a paprikával elkevert lisztet. 
Egy másik tálban felverjük a tojást 
á tejjel, a sóval és a borssal. A száraz 
és a nedves keveréket finoman össze- 


a tóialáshoz 

1. A paradicsomot leforrázzuk, a héját 
lehúzzuk, o szárát kivágjuk, a húsát 
kockára vágjuk. 

2. Kisméretű serpenyőbe oUvoobjat 
öntünk. Hozzáadjuk a reszelt fbk- 


1 Egy kis lábosban felforraljuk az 
ecetes vizet A tojásokat külőn-kűiőn 
bögrébe vagy tálkába ütjük. A vizet 
fblyarrtatosan keverjük, és az igy 
keletkezett önrénybe löttyintjük a tojást. 
Amikor a sárgáját körbeveszi a fehérje, 
óvatosan evrökanállal is segíthetünk 









KONYHA 



A8 





EGY + OK A 
REGGELI MOSOLYRA! 

MAGNÉZIUM 



Cappy 




konyhJ 


BAZSALIKOMOS-KAKUKKFÜVES 
LASAGNE 51. oldal ^ 


Sült egytálételek ' 


Finomak, változatosak és rengeteg energiát adnak 
3 tepsiben vagy jénai edényben készült egytálételek 

- és az elkészítésük Is egyszerű! ^ s 


KONYHA 







vógjuk. és vilióval elloeverjük o nedv* 
hozzávalókkal. Végül összekeverjük 
a nedves és a száraz hozzávalókat, 
e. Az így elkészült tésztát elosztjuk 
a muflinforma mélyedéseiben, majc 


tetélöhogyr 


: muffinsütő 










Az ünnepi sütéshez-fózéshez is válasszuk a Vénuszt! A Vénusz étolajhoz 
gondosan válogatott napraforgómagokból kinyert első préselésü 
napraforgóolajat használunk fel amit egy természetesebb eljárással 
fizikai módon finomítunk és szűrünk. 

További információ a venusz.hu oldalon. 









KONYHA 


Mint a (sí)paradicsonnban! 


Nem kell elutaznunk a messzi hegyvidéki üdülőhelyekre ahhoz, hogy 
megkóstolhassuk az ottani konyha szezonális, téli fogásait. Receptjeinket nem 
csak a havas száguldás szerelmesei fogják értékelni! 





KONYHA 


& 


A röszti reszelt, (ott 
burgonyából készült 
lepény. Svájc kü¬ 


lönböző vidékein más-más feltéttel, 
például tükörtojással, szalonnával 
vagy kolbásszal is tálalják. 


SVÁJCI RÖSZTI 


0 Elkészítési idő; 45 perc 
llt 2 adag 


• 4 szem közepes burgonya • 4 ek vaj 

• só Ízlés szerint • fűszerek 
ízlés szerint (pl. petrezselyem, 
hagyma, szerecsendió, bors vagy 
fűszerpaprika) 


1. A burgonyát rrregmossuk, alaposan 
lesúroljuk. Sós vízben kb 10 percig főz¬ 
zük. Ha kés hegyével megszúrjuk, belül 
még keménynek kell marodnia. 

2 . Kivesszük a vízből és megvárjuk, 
amíg szobahőmérsékletűre hűl. Meghá¬ 
mozzuk, majd durvára reszeljük, és két 
részre osztjuk. 

X Egy serpenyőben 2 kanál vajat me¬ 
legítünk. Rásimltjuk a reszelt burgonya 
felét. Addig píritjük, amíg az alja piros 
és ropog<:>s nem lesz. Széles falapát se¬ 
gítségével megfordítjuk, hogy a másik 
oldab is megsüljön. 

4. A maradék burgonyából ugyanígy 
készítjük el a többi rösztit Azonnal 
tálaljuk. 

Egy adag hozzóvetóleges tápértéke: 



- ÉRDEKESSÉG - 

Amikor a kukorica még nem 
termett az óhazában, a potentát 
gesztenyéből készítették. Ez 
az étel több országban, több 
néven ismert Olaszországban, 
Franciaországban, 
Horvátországban potentártak. 
Romániában és Ukrajnában 
mamaligának. Erdélyben és 
Magyarországon puliszkának 



r A polento finomra őrölt 
kukoricakásából készül, 
yRóMAN^ amelyet kukoricaliszttel 
vagy hogyomónyos ku¬ 
koricadarával helyette¬ 
síthetünk. Általában sajttal, például 
parmezónnal tálalják. 


OLASZ POLENTA 


© Elkészítési idő; óO perc 
+ 240 perc pihentetés 
III 4 adag 


• 1,51 vfz • 2 leveskocka * * 2 ek olívaolaj 

• 22 dkg kukoricaliszt • 7 dkg finomra 
reszelt parmezón«2 dkg puha vaj 

1 . A vizet és o leveskockákat nogy 
fazékba tesszük, és közepes lángon 
felforraljuk. Fokozatosan, folyamatos 


kevergetés mellett beleszórjuk a ku¬ 
koricalisztet, majd levesszük a lárrgot, 
és tovább kevergetve főzzük 2 percig, 
vagy amíg a pép be nem sűrűsödik, és 
meg nem puhul. 

2 . Serpenyőben összekeverjük a par- 
mezónt és a vajat. Beleöntjűk a meleg 
kukoricakásórt, és lesimftjuk a tetejét. 

30 percig hűlni hagyjuk. 

X Alufölkíival betakarjuk a serpenyőt, és 
4 óróro hűtőbe tesszük. 

4 . A sütőt 20CfC-ra előmelegitjük. 

A polentót 12 egyenlő részre vógjuk, és 
sütőpapirrol kibélelt tepsibe tesszük 
a cikkeket. Olajjai megcsepegtetjük, 
és még egy kevés reszelt pormezánt 
szórunk ró. 

X 15 percre a sütőbe toljuk. 

Egy odog hozzávetőleges tátoértéke: 



55 





















r^. j 


i"-- 

®r‘ ' 


Édesen, egészségesen 


Az aszalt gyümölcsök, a diófélék és olajos magvak nemcsak a sütemények, hanem 
különféle sós ételek kiváló kiegészítői is. Mi több; önmagukban fogyasztva is finom 
rágcsálnivalók és egészséges édességpótlók! 


4'- 


© ASZALT SZILVA 

Az aszalt szilva igen sokol¬ 
dalúan felhaszndlható a konyhá¬ 
ban. A sás ételek Izét enyhe édes 
jegyekkel gazdagítja, és persze 
a desszerteket is kiváláan kiegé¬ 
szíti. Prábáljuk ki tápláld reggeli 
formájában, zabkásában. A sültek 
is karakteresebbé válnak tőle, 
karácsonykor pedig mind a sült 
pástétomnak, mind a püspökke¬ 
nyérnek mennyei Izeket kölcsönöz. 
Kísérletezzünk vele bátron! 


@ 


DIÓ 


A dióról sokunknak automa¬ 
tikusan a karácsony jut eszébe. 

* Nagyon kalóriadús, ezért ne 
■fogyasszuk nagy mennyiségben. 

A darált diót süteményekbe és 
krémekbe tehetjük, az egész vagy 
tört dióbelet majonézes salátá¬ 
ba, vagy sajtokhoz is kínálhatjuk. 
Fontos, hogy megfelelően tároljuk. 
A tisztított dióbelet tegyük nagy, 
lapos dobozba, tegyünk rá egy 


réteg selyem- vagy sütőpapirt, és 
tegyük meleg, száraz helyre, hogy 
ne penészedjen meg. 


© MANDULA 

A mandulát a legjobb nem 
ömlesztve, hanem csomagolásban 
vásárolni - így biztosak lehetünk 
abban, hogy friss és fogyasztásra 
alkalmas. Magas hőmérsékleten 
elveszíti áldásos egészségmegőrző 
hatását, ezért jobb, ha nem sütjük 
túl sokat. Bár általában édessé¬ 
gekbe szokás tenni, például 
darálva vagy mandulapehely 
formájában, de sós ételekben Is 
nagyon finom. Próbáljuk ki 
salátákban, vagy adjuk csirkéhez, 
sült halhoz - igazán különleges lesz 
tőle a receptünk! 




PRÓBÁLJA KI! ^ 


© MOGYORÓ 

A törökmogyorót nerrxtsak 
tápértéke teszi különlegessé, ha¬ 
nem az íze is. A különböző kekszek 
elengedhetetlen hozzávalója, de 
kóstoljuk meg különböző saláták, 
hús- és tésztaételek kiegészí¬ 
tőjeként is! Ha hosszabb ideig 
szeretnénk élvezni az izét, egész¬ 
ben (héjóban) vásároljuk meg, 

A tisztított mogyoró hamar elveszíti 
értékes tulajdonságait. 


w r . ■ /' 

riirtirnil ZSSZal* , f 


© ASZALT SÁRGABARACK 
Az aszalt sárgabarackot 
nemcsak ünnepekkor, hanem egész 
évben használhatjuk. Reggeli 
kásánkat is remekül kiegészíti, de 
húsokhoz is kiválóan Illik. Csavarjuk 
baconbe és süssük meg serpenyő¬ 
ben, mennyei lesz! A vásárláskor 
figyeljünk a színére! Válasszuk 
a barnákat: lehet, hogy nem olyan 
szépek, mint a sárgák, de nincs 
vagy kevesebb bennük a tartósító¬ 
szer, ezért egészségesebbek. 



Mandula fehér* ■ 
csokoládéban, tzkhéjjal* 
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KONYHA 


Illatos teavilág 


A téli esték fénypontja lehet egy csésze gőzölgő, illatos tea. Ezt a nemes 
italt rengeteg hagyományos változatban készíthetjük el! 


A tea a világ egyik 

legismertebb itala. A valódi 
tea a teacserje (Camellia 
sinensis) leveleiből és rügyeiből 


400 változata ismert, és 23 
különböző teafajta alapanyaga 
lehet. 



FEKETE TEA 

A legnépszerűbb teafajta. Teljes oxi¬ 
dáció litján készül, amelyet fermen¬ 
tációnak szokás nevezni, bár nem 
val<íx:li erjesztési folyamatról van szó. 
ize erős, telntartalma igen magas. 
Egy Időben csak Kínában ter¬ 
mesztették, ma azonban többnyire 
Indiából és Sri Lankáról származó 
teákat vásárolhatunk az üzletekben, 
ízesíteni Is szokták - a legklassziku¬ 
sabb Izvóltozat az EarI Grey, amely 
a bergamottokijnak köszönheti 
nemes arömáját. A fekete teát 96*C- 
os vízzel forrázzuk le, és 2-3 percig 
hagyjuk állni. 



ZÖLD TEA 


Több mint egy tucat változata léte¬ 
zik. Két legfontosabb fajtája Kínából 
és Japánból szórmazik. A fekete te¬ 
ától eltérően nem oxidálják. Leveleit 
többször egymás után is áztathatjuk 
SO-PtfC fokos vízben, 2-3 percig. 
Van, aki szerint az első forrázást 
ki kell önteni, és csak a másodikat 
érdemes meginni, mert ebben már 
nincsenek káros anyagok, és ily mó¬ 
don elkészítve több egészségmegőr¬ 
ző tulajdonsrfiga van. 
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KONYHA 


TEATERMELÖ ORSZÁGOK; 




OOLONG 

A fekete és a zöld tea közötti .hi¬ 
ányzó láncszem" ez a fajta. Sajátos 
aromáját annak köszönheti, hogy 
a tealeveleket napon szárítják, 
ahol részben oxidálódnak, majd 
felcsavarják őket. Az oolong Izét 
nagyban befolyásolják a szüret¬ 
kor és a szárításakor alkalmazott 
módszerek. Ezektől függően lehet 
édeskés-gyümölcsös, mézes utólzü, 
vagy nehéz, fás jegyeket mutató is. 
A legfinomabb akkor lesz, ha 96'C- 
os vízben másfél percig áztatjuk. 



ROOIBOS TEA 

A rooibos nem a teacserjéből, hanem 
egy dél-afrikai cserje leveleiből ké¬ 
szül. Ize enyhe, semmilyen kesernyés 
jegyet nem érzünk benne, és koffeint 
(teint) sem tartalmaz. Enyhe aromája 
akkor érvényesül igazán, ha 96’C-os 
vízzel forrázzuk és 3-5 percig áztatjuk. 


9 KK 

PU-ERH TEA (VÖRÖS TEA) 

íze és illata földes aromójú. 
Mindegyik változata teacserjé¬ 
ből, egészen pontosan a máochá 
teóból készül, amelyet rövid szárítási 
idő után hosszabb Ideig érlelnek. 

Ez a bonyolult oxidációs folyartKit 
adja jellegzetes színét és illatát 
96'C-os vizet öntsünk ró, rrrajd 1-3 
perc elteltével irxir fogyaszthatjuk is. 
A hosszú ideig érlelt pu-erh a világ 
egyik legdrágább teafajtája. 



LAPACHO TEA 

Ez a teaféle a Dél- és Közép-Ame- 
rikában őshonos Tabebuia Impe- 
tiginosa fafájta kérgéből készül. 
Izében fás, diós, gyógyfüves és 
enyhén pikáns jegyek keverednek. 
Elkészítése különbözik a többi 
teáétól: 10-15 percig kell főznünk, 
ezután 10 percig állni hagyjuk és 
leszűrjük. 


FEHÉR TEA 

A legenyhébb és legkülönlegesebb 
.valódi* tea. A teacserje rügyeiből 
vagy fiatal leveleiből készül, 
amelyeken még fehéres-ezüstös pihe 
ül, innen származik a neve. A fehér 
teót nem fermerrtólják. Legdrágább 
változata a Silver needle, amelyhez 
a teacserje tetején növő legkisebb 
levélkéket gyűjtik össze. Ize-illata akkor 
a legteljesebb, ha 85-96'C-os vízzel 
forrázzuk le, és 2-5 perdg hagyjuk állni. 

?EK ffi’C 

YERBA MATE 

A maté vogy spanyolul yerba 
mate a paraguayi rrxogyal nevű fa 
leveleiből és ágaiból készül. Erősen 
füszerü Ize a zöld teáéra emlékeztet. 
Forrázotót hagyományosan szárított 
tökhéjból isszák, szűrésére apró 
lyukakkal ellátott fém szívószál (bom- 
billa) szolgál. Forrózósi hőmérséklete 
70-85’C, óztatási ideje 3-5 perc. 
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NARANCSOS- 
ROZMARINGOS TEA 


KONYHA 



© Elkészítési idő: 10 perc 
tH 2 adag 


• 3 kk fekete teafű • 2-3 narancskarika 

• 2 rozmaringág * * 5 dkg tőzegáfonya 

• 5 dkg homoktövis • 2 kk méz 

1. Egy kannóban elkészítjük a teát. Hoz- 

Néhóny percig letedve állni hagyjuk. 

2. Az italt hőállá pohorakba töltjük. 
Hozzáadjuk a tözegáfonyát a homok¬ 
tövist és a rozmarirrgógakat, valamint 
a narancsszeleteket is. 

ALMÁS-GYÖMBÉRES ZÖLD TEA 


©Elkészítési idő: 7 perc 
2 adag 


• 3 kk zöld teafO • kb. Vt dlönyl reszelt 
gyömbér • 2 citromkarika • alma 

1. A teafüvet és a reszelt gyömbért 
kannába tesszük. A vü felforrása után 
egy-két percet várunk, hogy lehűljön, 
majd a teára öntjük. 3 perc után alapo¬ 
san összekeverjük. 

2. A teát höállá poharakba öntjük. Cit¬ 
romkarikával és néhóny vékony szelet 
hámozatlan almával díszítjük. 

BOGYÖSZÖRPÖS TEA 


©Elkészítési idő: 10 perc 
III 2 adag 


' 3 kk fekete teafű * 10 dkg friss 
tözegáfonya vagy • fagyasztott 
bogyósgyümölcs-keverék (málna, 
eper, ribizli) • 1 dkg cukor • 2,5 dl vfz 

• 2 dtromkaríka • 1 csipet fahéj 

1. Egy kisméretű fazékba vizet öntünk, 
hozzáadjuk a gyürrtölcsöt és a cukrot, 
majd szirupos állagúra főzzük. 

2. Egy kannában elkészítjük a teát. 
Csipetnyi fahéjjal ízesítjük. 

3. Höálló pohárba egy evőkanálnyi 
szörpöt csorgatunk úgy, hogy gyümölcs 
Is kerüljön bele, majd rátöltjük a teát, 
végül jól összekeverjük az egészet. 
Citromkarikával díszítve kínáljuk. 
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Egyenesen 
a konyhából 


VEGÁN ADUÁSZ 

A teljesen növényi étrendben az élesztöpelyhet a sajt 
kiváltására szokás használni, mivel kellemes, diára és 
sajtokra emlékeztető Ize van. Önmagában nem túl 
mutatós, ezért kiegészítőként adagolják az ételekbe. 
Rengeteg vitamin és aminosav van benne, sőt, gluta- 
minsav is, ami az .ötödik íz", az Ínycsiklandó umami 
egyik forrása. Sűrítésre is használható, ezért levesekbe, 
szószokba, mórtogatósokba kiváló, de panlrozhatunk 
is vele, továbbá szendvicsek, saláták, különböző gabo- 
narizottók és tepsis egytálételek kiegészítője is lehet. 
Az édes ételekhez viszont nem Illik. 



ALMÁS ÉRDEKESSÉGEK 



A világon már több, mint 10 000 
regisztrált és termesztett almafajta 
létezik, és összesen több, mint 85 tonna 
terem belőlük. Egy átlagos fogyasztó 
évente kb. 65 kg almát eszik. A legnép¬ 
szerűbb fajtákat ősszel és télen vásá¬ 
rolhatjuk meg, ezért ezt az időszakot 
tartjuk almaszezonnak. Az alma sokkal 
érdekesebb gyümölcs, mint gondol¬ 
nánk. Nem sokan tudják, hogy a sok 
vitamin mellett kb. 25% levegőt tartal¬ 
maz, ezért úszik a víz felszínén. Érde¬ 
kes az is, hogy ugyanabba a családba 
tartozik, mint a málna és a rózsa. 



A LEGKÖZÖNSÉGESEBB SZUPERÉLELMISZER 

Az olcsó és könnnyen beszerezhető ételek között is 
találunk olyanokat, amelyek értékes tápanyagokban 
gazdagak. Tökéletes példa erre a cékla. Újabban már 
táplálékklegészitók formájában is kapható, ami szintén 
azt mutatja, hogy egyre többen kezdik értékelni. Nem¬ 
csak hatékonyan felveszi a harcot a szabadgyökökkel, 
rákmegelőző, gyulladás- és vérnyomáscsökkentő 
hatósú, hanem a szív- és májmüködést is elősegíti, és 
álomszéppé teszi az arcbőrt. 


62 












Vodka, 

amilyennek lennie kell 


^Russian 

Standard 

VODKA AS rr SHOULD BE 


.COM 



ALKOHOL 


Zamatos ajándék 


Közelegnek az ünnepek, amikor még inkább előtérbe kerülnek a családi körben 
elfogyasztott finom ételek és italok. Ha utóbbiakkal szeretnénk meglepni valakit, 
érdemes néhány szempontot tudatosan mérlegelni a választás előtt. 

Szöveg: Szik Mátyás 



Háromszoros Magyof Sommeüer 1 

Bajnok (20V>., 201S. 201&I | 

Csaknem három évig a Four I 

Seasons Hotel Gresham Palace 
Budapest vezető sommelierje és beve- 
rage managere volt, jelenleg a Veritos 
sorkereskedés és WInebar társtulajdono¬ 
sa, szokmoi vezetője. 


nem is olyan tóvoll múltban 
egy érdekes statisztika 
Jellemezte legjobban a hazai 
pezsgőfogyasztást. Ennek tanúsóga 
szerint 2007-ben a magyar 
pezsgőfogyasztás jellemzően az év 
utolsó szakaszában, mi több, utolsó 
heteiben érte el csúcspontját. Ez 
nagyjóból azt jelentette, hogy 
a hazai éves(!) pezsgőfogyasztás 
mintegy 90%-a december 6. 
és január 2. közötti időszakra ^ 

korlátozódott. Móra a hazai * 

pezsgőfogasztós reneszónszót 
éli, ami azt is jelenti, hogy az 
ünnepekhez való képzettársítás 
a habzó italok esetében mór nem 
ennyire kizárólagos. Fogyasztunk 
pezsgőt, proseccót, gyöngyöző 


élvezeti értékük a frissítő Ízérzetük, 
gyümőlcsösségük, és persze 
a divatjuk miatt is. 
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Egy ünnepi menü elején, aperitif 
Jelleggel vagy akár az üdvözlá 
falatkákhoz Is jó társítás lehet egy 
hagyományos eljárással készült 
pezsgá. Ugyanakkor, ha a klasszi¬ 
kus karácsonyi menüket nézzük, sok 
minden helyet kaphat a késői szü- 
retelésú tokajitól, a nagyobb testű 
szekszárdi, villányi, egri vörösök 
mellett a hangulat tetőfokánál - az 
ajándékozásnál - előkerülő ószúig, 
szinte a teljes hazai borpaletta. 


Ha azonban ajóndékba, esetleg 
kisérőajándékként választa¬ 
nánk egy-egy nemes italt, fontos 
tisztázni, milyen szempontoknak is 
érdemes megfelelnie a választott 
nedűnek. Idősebb vagy fiatalabb 
az, akit meglepnénk, hölgy vagy 
úr és persze nem utosló sorban 
mikori fogyasztásra szánjuk az 
italt, valamint milyen kategóriában 
gondolkodunk. 

Nagy általónosságban elmond¬ 
hatjuk, hogy a világ borfogyasztó, 
borkedvelő közönsége manap¬ 
ság jobban kedveli a könnyebb, 
frissebb vörös és fehérborokat. 

Ezzel együtt a .nagy" borok, nagy 
érlelési potenciált és persze sokszor 
.testet’ és alkoholt is jelentenek. 
Általában ezeket előszeretet¬ 
tel ajándékozzuk Idősebb férfi 
barátnak, rokonnak, mig a hölgyek 
jobban kedvelik a virágos, kicsit 
könnyebb karakterű, nem ritkán 
némi maradékcukorral megáldott 
fehérborokat. Utóbbiak kiváló kísé¬ 
rői lehetnek, mind a mákos gubá¬ 
nak, mind az egyéb ünnepi asztalra 
kerülő desszerteknek. Rozét nem 
igazán Illik ajándékozni. Nem csak 
árából, hanem készítési eljárásából 
adódóan sem képvisel olyan ösz- 
szetettséget, mélységet, mint fehér 
vagy vörös társai. Természetesen 
a legkönnyebb eset az, ha ismerjük 
az ízlését a megajándékozottnak. 
Viszont ha nem, Magyarországon 
(például Olaszországgal szemben) 
nagyban segítik a választást az 
árak is. Másszóval nagy átlagban 
elmondható, hogy minél drágább 
egy hazai bor, annál jobb is. így 


tehót az segítséget jelent, ha 
meghatározzuk, hogy milyen árka¬ 
tegóriában nézelődünk. 


.Rozét nem igazán 
illik ajándékozni. Nem 
csak árából, hanem 
készítési eljárásából 
adódóan sem képvisel 
olyan összetettséget, 
mélységet, mint fehér 
vagy vörös társai." 


túrázók körében, igen népszerű 
a kristálypohárra megtévesztően 
hasonlító törhetetlen pohár is. De 
ne féledjük: jó minőségű, egysze¬ 
rűen használható dugóhúzó sincs 
ám minden háztartásban! Ha igazi 
borrajongóról van szó, a vicces, de 
igényes fogyasztásra utaló, boros 
tematikájú pólók Is kiváló aján¬ 
dékok lehetnek, amit kiegészíthet 
egy jól irányzott mondattal díszített 
bögre, melyből karácsony más¬ 
napján még finomabb a kakaó. 
Áldott ünnepeket, finom ételeket, 
és persze borokat kívánok minden 
kedves olvasónak! 


égi ^ 

r 


elterjedésével azonban egyre 
általánosabbá vált az igen üdvöz¬ 
lendő tendencia, mely szerint az 
emberek életébe visszatért 
az otthoni főzés, a jobb 
alapanyagokra való 
igény, s ezzel együtt 
talán a minőségi 
borfogyasz¬ 
tásra való 
hajlam is. 

Egyre fon- 
tosabbó válik, 
hogy a házilag 
elkészített étel ne 
csak firram legyen, 
de igényesen is tálaljuk, 
amihez elengedhetetlen 
a minőségi dekoróciós és 
prémium minőségű konyhai 
eszközök beszerzése. 

Igényes ajándék lehet például egy 
szebb (prémium, szuperprémium 
kategóriás, vagy akár egyedi) 
kötény, tányér vogy poháralá¬ 
tétszett. Ha borkedvelő barátról 
vagy rokonról van szó, egy 
otthoni .vakkóstoló bajnok¬ 
sághoz" (a borospalackokat 
átláthatatlan speciális zsákokba 
bújtatják és senki nem ismeri, mit 
kóstolnak a társaság tagjai a fel¬ 
fedés pillanatáig - a szerk.) való 
készlet is. Egyedi, izgalmas ajándék 
lehet a gyerekesek, medencé¬ 
vel rendelkezők vagy akár csak 
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NYERJEN MILLIÓKAT 
TÖRLEY PEZSGŐVEL! 
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_ DE MENNYI IS VAN _ 
BELŐLE A SÖRBEN? 

A sörreklámok alapján 
ügy képzeljük, hogy az 
aranyló italba rengeteg 
komlótobozka kerül. 

A valóságban a komlót 
zöld granulátum 
formájában adagolják, 
és nagyüzemi 
körülmények között 20 
dkg granulátumot adnak 
egy l^ektoliter sörhöz, 
a kézműves sörfózöknél ez 
20-30 liter ital főzéséhez 
szükséges mennyiség. 
Előfordul, hogy a komló 
mint hozzávaló fel sem 
kerül az ital címkéjére, 
hiszen nem szerepel 
a súlyos allergének 
listáján, amelyeket minden 
alkalommal fel kell 
tüntetni. A kézműves sörök 
gyártói azonban sokszor 
a komlófajták neveit is 
Wj feltüntetik. 


A KOMLÓZÁS KEZDETEI 

A komló eredeti szerepe a 
volt. A könnyen erjedő sörben gá¬ 
tolta d baktériumok szaporodását, 
ezért az ital hosszabb ideig élvez¬ 
hető maradt. Ez a szerepe ma mór 
nem szómottevő, hiszen a korszerű 
technológiákkal készült sör szava¬ 
tosságát mós módon biztositjók. 


A KOMLÓFORRADALOM 

A kézműves sörfőzdék ma arra 
használják a komlót, hogy intenzív 
kesernyésséget és különleges ízha¬ 
tásokat kölcsönözzenek az egyes 
Italoknak. A komló éppen jellegzetes 
Ize miatt vált egyeduralkodóvá. 

A történelem során mós tartósító 
hatású növényt, például ürömöt és 
ánizst Is adtak a sörhöz, de ezeknek 
a kesernyéssége vagy fűszeressége 
nem volt annyira Izgalmas. A komló 
keserű Izét az alfasavak okozzák, 
amelyek 3-18%-os sűrűségben ta¬ 
lálhatók meg a növény tobozkóiban 
(vlróghajtósalban). 


IGAZI MŰVÉSZET 

A komlózás - vagyis a komló 
adagolása a sörfőzés során - 
igazi szaktudást kiván, és az ital 
sikerének egyik záloga. Fontosak 
a komló tulajdonságai, meny- 
nyisége, minősége, frissessége, 
a komlózási folyamat ideje. Ha ezt 
a fázist elrántják, az ital megke¬ 
seredik, illata kellemetlenné válik. 
Átütöbb, érdekesebb komlóaroma 
eléréséhez alkalmazzák a hideg- 
komlózóst, amikor a növényt a mái 
hideg sörléhez teszik. Ilyenkor 
a komlónak nem a kesernyés, 
hanem az aromós, izgalmas Izei 
érvényesülnek jobban. 




MELYIKET VÁLASSZUK? 

Ma mór rengeteg komlófajta létezik. 
Általában aiomakomlókra III. kes^ű 
komlókra, valamint a két tényeZöt 
egyesítő ún. kettős komlókra szőkíts 
osztani őket. A másik besorolás 
a klasszikus és az újhullámos. Az 
első csoportba a zöldfűszeres, erdei 
gyümölcsös, gyantás és földes je¬ 
gyekkel rendelkező fajták tartoznak, 
a másodikba az erősen gyümölcsös 





STELLA f ARTOIS 
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Fitneszklub, otthon 


Hóviharban, ónos esőben vagy szmogban nem tanácsos a szabad levegőn sportol¬ 
nunk. Ilyenkor sem kell azonban lemondanunk a mozgásról, hiszen otthon is megvaló¬ 
síthatjuk céljainkat! 


K ezdjük azzal, hogy 
meghatározzuk 
a legfontosabb célunkat, 
majd azokat a kisebbeket, amelyek 
láthatóvá tesz 


reális, megvalásftható, szabjuk 
egyéni lehetőségeinkhez. Adjunk 
hozzá konkrét határidőt, és Írjuk 
fel, heti hány edzéssel kívánjuk 
mindezt megvalósítani. Külön 
naplót is vezethetünk, ameiybe 
rendszeresen feljegyezhetjük 
a testsúlyunkat, a mell-, 
derék-, és csípő körméretünket, 
a gyakorlatainkat, az ismétlések 
át, eredményeinket. 


ÚTON A VÁGYOTT ALAK FELÉ 

Ha rendszeresen feljegyezzük ezeket 
az adatokat, tudni fogjuk, hogy 
hatékonyak-e az edzéseink, vagy 
változtatni, javítani kell-e rajtuk. 
Nincs egyetlen tökéletes módszer, 
amely mindig, mindenki esetében 
ugyanolyan eredménnyel jár. Ezért 
kell okosan edzenünk a testünket. 

HOGY KEZDJÜNK HOZZÁ? 

Az otthoni edzéshez nem kell nnás, 
csak egy kis szabad padlófelület, 
egy szőnyeg, kényelmes sport- 
ruházat és -cipő, rxj meg némi 
akarat és önfegyelem. Ügyeljünk 
arra, hogy mindig pontosan és 
megfelelő technikával végezzük 
a gyakorlatokat. Ha úgy érezzük, 
hogy a szervezetünknek új ingerekre 
van szüksége ahhoz, hogy elérje 
a célját, beszerezhetünk különféle 
sporteszközöket is. Egyelőre viszont 
kapcsoljuk be o kedvenc zenénket, 
és vágjunk bele! 



CSAK TÖLÜNK FÜGG 

Milyen mozgásformákat végezhe¬ 
tünk otthon, sportfelszerelés nélkül? 
Szinte bármilyet. Csak a rendelke¬ 
zésre álló tér és a saját korlátáink 
szabnak határt a lehetőségeink¬ 
nek. Fontos: soha ne felejtsünk el 
alaposan bemelegíteni! Edzés után 
pedig szánjunk tiz percet arra, hogy 
a testünk lehűljön, nyújtsunk és 
hengerezzük át az izmainkat 

MOTIVÁCIÓ 

Legfőbb motivációnk legyen 
a célunk! Ez fog minket előre vezetni 
az úton, és átlendíteni a nehézsé¬ 
geken. Képzeljük el, hogy vonaton 
utazunk. Utunk számos kisebb 
állomáson át vezet - ezek alapjón 
látjuk a fejlődésünket. A végállomás 
az elsődleges célunk. Csak tőlünk 
függ, hogy átalusszuk-e az egész 
utazást, vagy helyette dolgozunk 
a formánkon. Ne másokban, hanem 
saját magunkban keressük a mo¬ 
tivációt! 

Mit tegyünk, ha még ez Is kevés? 
Hívjuk meg a barátainkat isme¬ 
rőseinket egy közös edzésre. 

így kölcsönösen tudjuk 
' buzdítani egymást Ha 
i egyikünk úgy érzi, nincs 
kedve vagy energiája 
edzeni, a többiek majd 
lelkesítik. 
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Otthon végezhető mozgásformák: 


1 Erősítő edzés - a különböző izömcsöportok 
erősítésére és formázására szolgál. Ide tartozik 
pl. az ABT, az ABS, a kőredzés vagy a pllates. 


TERV ÉS MEGVALÓSÍTÁS 
Vannak más lehetőségeik is: ta¬ 
pasztalt edzővel Is készíttethetünk 
egyéni edzéstervet, vagy személyi 
edzőt hívhatunk az otthonunkba, 
így nem kell magunknak agyalnunk 
azon, hogy melyik edzésfajta lesz 
a legjobb a számunkra, és pontosan 
milyen gyakorlatokat végezhetünk. 
Ennek a megoldásnak további 
előnye az, hogy folyamatosan az 
edző felügyelete alatt dolgozunk. 
Edzőnk akkor Is sikeresen motivál, ha 
épp nincs kedvünk mozogni, vagy 
romlik a teljesítményünk. 

- FONTOS - 

A körmétereinket 
havonta egyszer, 
mindig ugyanazon 
a napon, mindjárt 
ébredés után mérjük 
le. Ne feledjük, hogy ha 
eredményt szeretnénk 
elérni, egészségesen 
kell étkeznünk, és 
gondoskodnunk 
kell a megfelelő 
kalóríabevítelröl. 



2 Relaxálő edzés - feladata 
a stressz csökkentése vagy 
teljes kiiktatása, a test ellazltása és 
rugalmassá tétele, a koncentráció 
javítása, a lélegzés szabályozása. 
Ide tartozik például a jóga. 



3 Zsírégető edzés - növeli a pul¬ 
zusszámot (60-70%-kal), így égeti 
a zsírszöveteket. Energikus mozgás¬ 
forma, amely jól kombinálható a kü¬ 
lönböző erősítő gyakorlatokkal. Ide 
sorolható a kardio edzés, a köredzés. 


73 





SZÉPSÉG 



Á tél nehéz feladat elé állítja 
a bőrünket. Több hőt kell 
termelnie, hogy megfelelő 
hőmérséklete megmaradjon, bár 
ilyenkor az anyagcsere általában 
lassul... Az állandó hőmérséklet¬ 
változás is kihívást jelent, hiszen 
reggel fűtött otthonunkból ki kell 
lépnünk a fagyba, hogy aztán kli- 
matizáh, vagy túlfütütt irodákban 
töltsük a napunkat. A bőr termé¬ 
szetes lipidkőpenye már +10*0-00 
gyengülni kezd. Ezért is fontos, 
hogy megfelelő kozmetikumokkal 
segítsük a bőrünket működésében. 


SZÉPSÉG 


„KRÉMKABÁTBA" ÖLTÖZVE 

Nemrég még azt hittük, hogy a leg- 
zsirosabb krémek védik a leghatá¬ 
sosabban a bőrt a metsző, jeges 
téli széltől. Ma azonban csak a téli 
sportok szerelmeseinek ajánlják 
ezeket a készítményeket, vagy akkor 
javasolják a használatukat, ha 
tényleg nagyon alacsonyan áll a hő¬ 
mérő higanyszála. A zsíros krémektől 
ugyanis a hajszálerek kitágulnak, 
ami akadályozza a hőcserét Milyen 
termékeket érdemes akkrx használ¬ 
nunk? A legjobbak a természetes 
hldrotálő és zsírozó összetevőkben, 
vitamlrrokban, keramidokban és 
proteinekben gazdag készítmények. 
Ezek a krémek csökkentik a bőr 
folyadékveszteségét, és hatékony 
védőréteget - ún. barriert - ké¬ 
peznek a bőrön, erősítik a hkJroli- 
pid-köpenyét. Ez azért fontos, mert 
télen a bőrünk sokkal könnyebben 
kiszárad, mint tavasszal vagy nyáron. 

Összetevők 

De milyen hozzávalókat is kell 
keresnünk a téli kozmetikumokban? 
Természetes olajokat - nagyon 
hasznos például a ligetszépe-, az 
avokádó- és a nrtandulaolaj -, vagy 
növényi vajakat, amelyek erősítik bő¬ 
rünk természetes lipidköpenyét. Ne 
feledkezzünk meg az olyan hidratáló 
összetevőkről sem, mint a glicerin 
vagy a hialuronsav. Télen is kell 
gondolnunk az UV-védelemre, hiszen 
az UV-sugarak nemcsak nyáron, ha¬ 
nem egész évben érnek bennünket, 
kiváltképp, ha slelni megyünk. 



SZÉL ELLEN 

Nem a fagy az egyetlen ellensé¬ 
günk. Az erős szél is rossz hatással 
lehet a bőrre: kiszárítja, kicsipi, 
irritálja. A kellemetlen fuvallatok 
ellen nemcsak hidratáló és zsírozó 
krémekkel, hanem sállal, sapkával 
és kesztyűvel is védekezhetünk. 

Ne feledkezzünk meg a kezünk és 
az ajkunk védelméről, hiszen ezek 
a testrészeink esnek a leggyakrab¬ 
ban a hideg és a szél .áldozatául'. 
Használjunk glicerines, növényi 
vajas krémeket és méhviasz alapú 
ajakbalzsamokat! 

SZMOGRIADÓ 
Korunk egyik nagy problémá¬ 
ja a légszennyezés. A szmogról 
különösen gyakran hallhatunk. 

A vórosi szmog olyan, mint egy 
káros koktél: sokfajta részecske, 
vegyi anyag, füst és kipufogógáz 
keveréke, amely szinte függönyként 
lebeg a levegőben. Tartalmazhat 
ózont, port, koromszemcséket, 
szén-monoxidot, nehézfémeket, 
nitrogén-dioxidot, kén-dioxidot, 
ólmot. A szmogban rengeteg 
szabadgyök található. Hatásukra 
a bőr öregszik, elveszíti természetes 
színét és rugalmasságát. Ha pedig 
belélegezzük őket, nő szerveze¬ 
tünkben az oxidriciós stressz szintje. 
Szmogriadó idején jobb, ha nem 
tesszük ki otthonról o lóbunkat - de 
ezt persze többnyire nem tehetjük 
meg. Hogyan védekezhetünk o 
a szmog kóros hatása ellen? 


• használjunk kfmélö 
arctisztító zselét, habot vagy 
olajat 


• keramidtartalmü 
kozmetikumokkal erősítsük 
a bőr hidrolipid-köpenyét 

• a mindennapi ápolás során 
használjunk antioxidánsokat 
(pl. angyalgyőkeret, zöld 
vagy fehér teát) tartalmazó 
termékeket 

• barátkozzunk meg 
az aktfvszén-tartalmú 
kozmetikumokkal - ez 

a hatóanyag magába szívja 
a szennyeződéseket és 
a méreganyagokat 

* gondoskodjunk a bőr 
megfelelő hidratálásáról 

• belülről is ápoljuk 
a bőrünket: igyunk 

megfelelő mennyiségű 
vizet, fogyasszunk 
antioxidánsokban gazdag 
zöldségeket és gyümölcsöket 
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ARCRA, TESTRE, FEJBŐRRE 

A kozmetikai agyagról általában az arcpakolások, 
maszkok jutnak eszünkbe. Az utóbbi időben azonban 
a hajkozmetikumok között is teret hódit. Nem csoda: az agyag 
eltávolítja a fejbőrre reűtódott szennyeződéseket, és ellátja 
a hajhagymákat a hajnövekedéshez szükséges tápanyagokkal. 
Jó hír, hogy otthon is készíthetüiüc erősítő hajpakolást az 
agyagport langyosra hült, előzőleg forralt vízzel keverjük 
össze, majd vigyük fel a fejbőrünkre és a hajunk egész 
hosszára. Hagyjuk hatni 15-20 percig, majd alaposan öblítsük 
le. Samponhoz is keverhetjüki 



HIDROLÁTUM - Ml IS AZ? 


A hidrolótum egész növé¬ 
nyekből vagy a növények 
egyes részeiből készülő 
gőzpárlat. Ha csak virá¬ 
gokból készül, virágvlznek 
is szokás nevezni. Nagyon 
enyhe, kímélő hatású, pH ér¬ 
téke pedig a bőréhez közelit, 
ezért tonik vagy testpermet 
formájóban is használhatjuk. 
Ha rendszeresen kezeljük vele 
a bőrünket, javíthatjuk annak 
állapotát. 



A KELET BÖLCSESSÉGE 

Létezik egy teljesen természe¬ 
tes ráncsimltó és arcszépitő 
rítus, amit a hagyományos kínai 
orvoslás is ismer és használ. 

A jódé masszázshengerről van 
szó, amelyet Ázsiában évszáza¬ 
dok óta használnak. A jadeitet 
az ifjúság kövének nevezik, mivel 
fiatalító hatással rendelkezik. 
Ha a belőle készült hengert 
(görgőt) kissé lehűtjük, majd az 
arcunkat - főleg a szemünk alatti 
területet - masszírozzuk vele, 
összehúzza a kitágult póruso¬ 
kat, javltja a keringést és a bőr 
vérellótósót, kisimítja a ráncokat, 
csökkenti a szem alatti karikákat, 
és visszaadja a bőr természetes 
ragyogását. 
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OTTHON 


Otthon készült díszek 


Egy csodás koszorú karácsonyváró hangulatot teremt a lakásban. 

Az asztal dekoratív, természetes díszévé is válhat, de ablakra vagy ajtóra 
is kifüggeszthetjük, hogy másoknak is hirdethessük: készülünk az ünnepekre. 
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OTTHON 
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OTTHON 


Minden rendben! 


Nincs időnk az ünnepek előtt mindent ragyogó tisztává 
varázsolni? Semmi gond! Ha az alábbiak szerint több 
.felvonásra" osztjuk a nagytakarítást, karácsony estére nem 
marad más teendőnk az ünneplésen kívül. 
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JtOVAKAÍiH 


OTTHON 


4 HÉTTEL KARÁCSONY ELŐTT 
Ne hagyjunk mindent az utolsó 
pillanatra! A takaritóst mór novem¬ 
ber végén érdemes megkezdeni. 

A borongós hétvégék a legalkal¬ 
masabbak arra, hogy átnézzük 
a szekrényeink, fiókjaink tartolmót. 
Leltározzuk a régi ruháinkat, cipő¬ 
inket, dobjuk ki az elhasználódott 
elektronikát és azokat a tárgyainkat, 
amelyekről tavaly ilyenkor még azt 
gondoltuk, hogy valamikor, valamire 
még jók lesznek. Szabadítsunk fel 
minél több helyet, hogy rendezet¬ 
tebben és praktikusabban tárolhas¬ 
suk a holmijainkat. 

Ilyenkor érdemes belepillantani 
a karácsonyfadiszes dobozainkba is. 
Ha valami eltörött, elszakadt, még 
pótolhatjuk. 

3 HÉTTEL KARÁCSONY ELŐTT 
Eljött a szőnyegtisztítás ideje, 
persze háziszerekkel. A leghaté¬ 
konyabb a vizes iTvosópofoldat, 
amelyet szivaccsal vagy puha szőrű 
kefével vihetünk fel a szőnyegekre. 
Használhatunk környezetkímélő 
szódabikarbónát is: hagyjuk néhány 
óra hosszat a szőnyegen vagy 
a szőnyegpadlón, majd alaposan 
porszívózzuk ki! Akkor is tegyünk így, 
ha az anyog nem foltos. A szőnye¬ 
gek meghálálják a gondoskodást, 
frissebbek, szebbek lesznek, és 
a bennük gyülemlö portól is meg¬ 
szabadulunk. 

Karócsony előtt hórom héttel azokra 
a helyekre is fordítsunk némi figyel¬ 
met, amelyek ki szoktak maradni 
a hétköznapi takarításból. A sütőt 
és a szagelszívót tisztítsuk meg 
zsiroldóval. Ürítsük ki a hűtőszek¬ 
rényt, majd meleg vízzel és egy 
kevéske mosogatószerrel töröljük ót 
a polcait, a zöldségrekeszeket és 
a tárolódobozokot. Súroljuk tisztára 
a fugákat, a kádat, a mosdókagy¬ 
lót, a zuhanyzótálcát. 

2 HÉTTEL KARÁCSONY ELŐTT 
Ha arónylag jó az idő, megpró¬ 
bálkozhatunk az ablakmosással. 
Először száraz ruhával töröljük át az 
ablakkereteket, ezután következ¬ 
hetnek az ablaküvegek. Használ¬ 
junk ablaktisztító folyadékot, majd 
mikroszálas kendövei vagy konyhai 


- NAPTÁR - 


Szekrények, fiókok 





Ablakok, ajtók, függönyök 


Bútorok, kárpitok, felületek. 




papirtörlövel töröljük szárazra az 
ablakot. A függönyrudakat és az 
ablakpárkányt porszívózzuk le. Ha 
mór úgyis ablakot pucolunk, mossuk 


ki egyből a függönyöket is! 

Az ajtókat és az ajtókereteket 
fiaópolrával átitatott, puha ronggyá! 
töröljük át. Az ajtóüvegeket szintén 
ablaktisztítóval moshatjuk tisztára. 
Vigyázzunk, nehogy megkarcoljuk 
az üvegfelületeket! 

1 HÉTTEL KARÁCSONY ELŐTT 

Ezek a takarítás utolsó napjai. 
Még le kell súrolnunk a konyha¬ 
pultot és az összes olyan felüle¬ 
tet, amely a mindennapok során 
bepiszkolódik: a konyhaszekrénye¬ 
ket, a mosogatót, a fürdőszoba- 
tükröt stb. Ellenőrizzük, hogy nem 
kell-e felfrissíteni a bútorkárpi¬ 
tokat, vagyis a kanapét, a szé¬ 
keket, a foteleket. Porszívózzuk ki 
a szőnyegeket, és ne feledkezzünk 
meg a lámpaburákról sem. Végül 
a felmosás következik. 

Ellenőrizzük, hogy nem foltos-e az 
ünnepi abrosz, és hogy min¬ 
den kellékünk megvan-e. Nem 
feledkeztünk meg a szalvétákról, 
a gyertyákról? Ha igen, még besze¬ 
rezhetjük őket! 

EGY NAPPAL KARÁCSONY ELŐTT 

Eljött az asztaldiszltés napja. 
Készítsük elő a térítőt: vasaljuk ki és 
tegyük félre, de olyan helyre, ahol 
nem gyürődik össze. Számoljuk össze 
a tányérokat, poharakat, evőeszkö¬ 
zöket, ellenőrizzük, hogy mindenki¬ 
nek jut-e a készletből, majd meleg 
vízben mossunk el mindent. Töröljük 
szárazra az evőeszközöket, hogy ne 
nraradjon rajtuk vizfolt. Készítsük elő 
a szalvétákat, az asztaldíszt. Még 
utoljára nézzünk szét, mi az, amire 
mindenképpen ráfér még némi 
tisztogatás, törölgetés. 

KARÁCSONY ESTÉJE 

Mindennel végeztünk, ezért ezen 
az estén nem marad más hátra, 
mint hogy megtérítsük az ünnepi 
asztalt. Teremtsünk meghitt 
hangulatot: gyújtsunk gyertyát, 
tegyünk egy vázába illatos fe¬ 
nyőágakat, aggassunk rájuk apró 
díszeket. Mindenekelőtt azonban 
pihenjük ki magunkat a karácsony¬ 
fa mellett egy csésze finom teával, 
hogy igazán átérezzük az ünnep 
hangulatát! 
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Eco környezetbarát 
ECO környezetbarát niosógél 
mosogatószer 


konyhai tisztítószer 


t kép csak IlluutfScIó. 


Kizárólag áruházakban 




OTTHON 
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TESCO 



számára 


A Tesco Vásárlási Utalvány kiváló 
jutalmazási eszköz kollégái számára. 
Nincsenek rejtett költségek, nincs kezelési 
költség. 

Rugalmas és biztonságos fizetési módok 
közül választhat (átutalással, vagy 
készpénzzel vásárolhat) 


Komplex motivációs 
megoldások 
a Munkavállalók 
és Munkaadó 
partnereink 



Kapcsolat: 

voucher_team@hu.tesco-europe.com 
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OTTHON 


Zöld h'rek 



BIOLÓGIAILAG LEBOMLÖ 
MOSZAT! 

A SEAmpathy elnevezésű 
projekt keretében olyan vegón 
anyagokat gyártanak, ame¬ 
lyek algákból, vagyis mo- 
szatokból készülnek, és nem 
növelik a szeméthegyeket. 

Ha elhasználódnak, otthon 
is megfőzhetjük, kiszáríthat¬ 
juk és ismét felhasználhatjuk 
őket, vagy akár trágyának, 
komposztnak is jók. Ruha és 
papirszerű csomagolóanyag is 
készülhet belőle. 



SEGÍTSÜK AZ ÁLLATOKAT! 

A vadon élő állatok nagyobb eséllyel élik túl 
a telet, ha segítjük őket. Fontos tudnunk azon¬ 
ban, mi az, amivel használunk, és mi az, amivel 
órtunk nekik. Ha madáretetőt készítünk (akár 
erkélyen, műanyag palackból), rendszeresen 
szórjunk bele gabonát és olajos magvakat (ne 
kenyeret!). A cinkéknek madárkalácsot is készít¬ 
hetünk faggyúból. Ne feledkezzünk meg a men- 
helyen élő állatokról sem. Vigyünk nekik régi, 
kidobásra ítélt pokrócokat, hogy ne fázzanak. 

A menhelyek állateledelt is szívesen fogadnak. 



A NÖVÉNY - TÁRSASÁGI LÉNY 
Nemcsak az embernek, 
a növények is szeretik a társa¬ 
ságot! Azt már régóta tudjuk, 
hogyan reagálnak a fényre, 
szélre, vízre, nemrég azonban 
az is bizonyításra került, hogy 
egymós jelenlétét is észreve¬ 
szik. A kísérlet során először 
más növényektől teljesen 
külön ültettek el csilipapri- 
ka-magokat. Ezek a növény¬ 
kék nagyon lassan fejlődtek. 
Amikor azonban bazsalikom 
mellé vetették el a csilimagot, 
sokkal gyorsabban nőttek 
a kis palánták. Ez azt jelenti, 
hogy a növények számunkra 
ismeretlen módon, valószínű¬ 
leg sejtrezgésekkel, kommuni¬ 
kálnak egymással. 










Speciálist 


Kényeztesse 
kedvenceit 
kiváló minőségű 
állateledelekkel! 


Szeles választékkal varjuk. 




tartösitószefek hozzáadása nélkül készült. 
Könnyen emészthető összetevölcböl. 
Fehérje és zsír tökéletes egyensúlya az 
egészséges táplálkozásért. 
Omega-3.-6.clnk. kalcium, foszfor 
és 03-vltafnin tartalommal. 


PSP CSIRKEMÁJ-RIZS TÁP KUTYÁKNAK 

300g 

Könnyen emészthető húspástátom. darabokban. 
Kiváló választás súlyfcontroltioz. 

5 kiemelt fontosság vlUmlnnal. 


csak Illusztráció. 


Kizárólag a TESCO áruházakban 






Most még többet 
takaríthat meg 
karácsonyra! 
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Használja ki az 
okostelefonjában rejlő 
lehetőségeket, hogy 
hozzájuthasson a 
Clubcard alkalmazásban 
lévő kedvezményekhez. 




TESCO Clubcard 














